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目的
各種運動種 目におけるさまざまな指導場面で
は、主にその最初の段階で基本となる足の位
置 ・向きが指導される。また同一種目の中でも
攻撃、防御などその目的に合わせたさまざまな
足の位置 ・向きといったものが教えられる。 こ
れは身体の重心位置を至適な位置に置き、すば
やく、安全に、目的に合った動きができるため
ということができる。研究面においては足裏に落
ちる重心位置を調べているものがある。1)4)7)8)
本研究は立位姿勢における足の向きの違 い
が、身体重心の位置、可動域、可動範囲、動揺
にどのような影響を与えるかを調べることを目
的とした。
方法
図1に示すように足の向きが内向き、前向き、
外向きの3種類の立位姿勢をとった。この3種
類の足の向きでそれぞれ次の4種 類の姿勢を
とった(図2)。
①(膝 伸展位)膝伸展位で10秒間できるだけ身
体が動揺 しないよ うに立位姿勢 をとった。
この時被検者は3m前方で高さ160cmの位置
にある直径5cmの黒い円を注視した。
②(膝 屈曲位)姿 勢保持が楽にできる程度に少
し膝を屈曲した姿勢で① と同様にした。
③(前 傾位)姿 勢を規定せず、踵が浮かないよ
うに、体重ができる限り足の前方にかかる
ように10秒間体を前方に傾け続けた。
④(後 傾位)姿 勢を規定せず、つま先が浮かな
いように、体重ができる限 り足の後方にか
かるように、10秒間体を後方に傾け続けた。
測定①②③ ④ について、重心位置を10秒間
の平均値で計測 した。また測定①② について、
10秒間の(1)重心動揺距離(LENGTH)(2)重心
動揺面積(AREA)(3)重心動揺面積の標準偏差
(SDAREA)を計測 した。
測定にはフォースプ レー ト(マ イコン重心
SG1ア ニマ株式会社製)を 用いた。実際には
足にかかる圧力の中心を測定 して いるわけだ
が、体の重心位置を重力方向に足に落とした荷
重点を測定 しているものであるので本研究では
重心と呼ぶことにする。
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図1.足 の 向 き(足 内 向 、 足 前 向 、 足 外 向)
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図2.測 定(4種 類)
被験者は男子大学生36名で年齢 ・身長 ・体重
の平均値と標準偏差はそれぞれ20.1±1.3歳、
零愛知大学経営学部助教授
一io一 足の向きが身体重心に及ぼす影響
170.8±4.Ocm、64.3±9.3kgであった(表1)。
統計学的 な有意 差検 定 にはt検定 を用いた。
SEX
表1被 検者
BOGYBODY
NAGEHEIGHTWEIGHT
male3620.1170.8
(universitystudent)(1.3)(4.0)
64.3
(9.3)
MEAN
(S.D.)
結果お よび考察
1.重心の位置・可動域に及ぼす足の向きの影響
結果を図3に示 した。足内向き、足前向き、
足外 向きで のそれぞ れの前後方 向の足長 を
100%とし、踵を0%と して表 している。4種類
の姿勢とも足外向きで一番後方に重心を位置さ
せ て いた 。後 傾 位 で23.8%、膝 伸 展 位 で
42.1%、膝屈曲位で46.2%、前傾位で74.4%で
あった。足内向きでは一番前方に位置させてい
て、後傾位25.9%、膝伸展位45.0%、膝屈曲位
48.2%、前傾位76.5%であった。足外向きと足
内向きとの間には4つの姿勢においてすべてに
有意な差があった。バスケットボールの相手の
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図3.踵 か ら重 心 ま で の距 離(%)
ドリブルに対する後 ろに下が りなが らのディ
フェンスなどは足は外向きである6)。重心を後
方に置きやすいためとも考えられる。
足 前向きは足外向きと足内向きの間に位置
し、後傾位で24.7%、膝伸展位で43.2%、膝屈
曲位で47.8%、前傾位で76.5%であった。浅見
ら2)はスポー ツ選手の直立姿勢の重心 を測定
し、その平均値が44.3%であったと述べて い
て、本研究の膝伸展位のときの値とほぼ一致し
た。青山ら1)は男子体育大学運動選手の重心 を
測定 している。青山 ら1)の研究では後傾位で
23.1%、直立姿勢で46.3%、前傾位で82.0%で
あったという。本研究と近似 した値を示してい
るが、前傾位では本研究より大きな値を示して
いる。前傾姿勢を保つには下腿後部の筋が働
く。下腿後部のヒラメ筋はST線維の割合が多
く5)、抗重力筋として姿勢保持のために働く3)と
言われている。体育大学生の方が本研究の被検
者に比べ、ヒラメ筋の力発揮能力が高かったこ
とが予測される。
また足の向きは本研究の足の前向きと同じで
あるが、青山 ら1)は両足の左右の開き具合が
10cmであり、本研究の20cmより狭い。この条
件の違いも原因と考え られる。
2.重 心可動範囲に及ぼす足の向きの影響
表2にそれぞれの足向きでの重心の可動範囲
を示 した 。 足 内 向 きで52.0%、足 前 向 き
51.2%、足外向き50.9%で有意差はいずれの関
係においても認められなかった。足の向きは重
心の前後方向の可動範囲に影響を及ぼさないと
いうことがいえる。青山ら1)は56.9%で本研究
の51.2%より大きな値を示 している。石井 ら8)
の研究も体育大学生を被検者とし、その重心可
動範囲は63.2%であったと述べている。この値
はさらに本研究の値を上回るものである。石井
らの研究も足の左右幅は10cmであり本研究と
異なること、また被検者の下腿の筋力の違いが
表2.重 心 可 動 範 囲(%)
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影響 していることが予測される。
3.重心動揺に及ぼす足の向きの影響
重心動揺に及ぼす足の向きの影響を図4に示
した。重心動揺距離(LENGTH)は膝伸展位に
おいて、足外向きが有意に短い値をしめした。
しかし重心動揺面積(AREA)、重心動揺面積の
標準偏差(SDAREA)は膝屈曲位において、足
外向きが足内向きに比べ有意に大きな値を示し
た。
さまざまの運動種 目においてその構え、姿勢
は膝伸展のままでな く、屈曲状態にあることが
多く、指導の場面で も膝を少し曲げるように言
われることが多い。膝屈曲状態で足内向きでは
重心の移動距離が長 くなるものの、その移動範
囲は小さく、目的に合わせたすばやい反応、動
きができやすくなるのではないかと予測される。
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図4.足 の向きが重心動揺に及ぼす影響
本研究は立位姿勢における足の向きの違 い
が、身体重心の位置、可動域、可動範囲、動揺
にどのような影響を与えるかを調べることを目
的とした。
足の向きが内向き、前向き、外向きの3種類
の立位姿勢をとった。この3種類の足の向きで
それぞれ次の4種類の姿勢をとった。①膝伸展
位、②膝屈曲位、③ 前傾位、④ 後傾位である。
その時の重心位置を10秒間の平均値で計測 し
た。また測定①② について、10秒間の(1)重心
動揺距離(LENGTH)(2)重心動揺面積(AREA)
(3)重心動揺面積の標準偏差(SDAREA)を計
測 した。測定にはフォースプレー ト(マイコン
重心SG1ア ニマ株式会社製)を 用いた。被験
者は男子大学生36名であった。
その結果以下のことが解った。
(1)重心の位置 ・可動域に及ぼす足の向きの影
響をみると、4種類の姿勢とも足外向きで一
番後方に重心を位置させて、後傾位で23.8%、
膝伸展位で42.1%、膝屈曲位で46.2%、前傾
位で74.4%であった。足内向きでは一番前方
に位置させていて、後傾位25.9%、膝伸展位
45.0%、膝屈曲位48.2%、前傾位76・5%で
あった。足外向きと足内向きとの間には4つ
の姿勢にお いてすべてに有意な差があった。
足前向きは足外向きと足内向きの間に位置し
た。
(2)重心動揺範囲は足内向き52.0%、足前向き
51.2%、足外向き50.9%で有意差は認められ
なかった。
(3)重心動揺 に及ぼす足の向きの影響をみる
と、重心動揺距離(LENGTH)は膝伸展位に
おいて、足外向きが有意に短い値をしめした。
しか し重心動揺面積(AREA)、重心動揺面積
の標準偏差(SDAREA)は膝屈 曲位 におい
て、足内向きが足外向きに比べ有意に小さな
値を示 した。
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